- Grilluj z nami
- Zapraszaja pro-
ducenci przerdz-
nych kielbasek,
kaszanek, por-
cjowanych mies.
To hasto zdobi
witryny sklepo-
we, dopada nas
w reklamach pra-
sowych, radiowych
i telewizyjnych.

Nic dziwnego, ze w krot-
kim czasie upowszechnit
sie zwyczaj spedzania
wielu godzin przy dymia-
cym ruszcie gdzie si¢ da
- na dzialce, w ogrédku
i nie tylko. Niektorzy,
jadac do lasu na wydzielo-
ne przez lesnikéw polany
wypoczynkowe, maja
w bagaznikach wszyst-
ko, co jest niezbedne do
grillowania. W ten sposob
uswietniamy spotkania
urodzinowe, imieninowe
iinne przerdzne okazje.
Grillujemy przede wszyst-
kim... dla zdrowia - tak
si¢ powszechnie uwaza.
Tymczasem specjalisci
od zywienia i naukowcy
alarmuja: grillowanie moze
stanowi¢ zagrozenie dla
zdrowia, poniewaz w trak-
cie spalania wegla drzew-
nego i w wyniku reakcji
chemicznych, zachodza-
cych w pieczonym tluszczu,
uwalniane sa szkodliwe
substancje. Badania prze-
prowadzone we Francji wy-
kazaty, ze w poblizu grilla
stezenie dioksyn wynosi
0,6-0,7 nanogramow na

Smakowite zagrozenie

metr kwadratowy, co jest
siedmiokrotnym przekro-
czeniem norm dopuszczal-
nych dla piecow, w ktorych
spalane sg nieczystosci.
Wyliczono, iz dwugodzinne
przypiekanie na ruszcie
czterech duzych stekow,
tyluz porcji indyka i o$miu
duzych kietbasek emituje
do atmosfery ilo$¢ rako-
tworczych dioksyn porow-
nywalna z wypaleniem 220
tys. papierosow.

Réwniez Szwedzki Urzad
Kontroli Zywnoéci prze-
strzega przed przyrza-
dzaniem dan miesnych
na grillu, poniewaz pod
wplywem wysokich tempe-
ratur wytwarza si¢ w nich,
grozny dla zdrowia, akryo-
lamid. Natomiast w wyniku
spalania wegla drzewnego
fundujemy sobie benzopire-
ny, jedne z najgrozniejszych
trucizn o dziataniu kan-
cerogennym. Swiatowa
Organizacja Zdrowia
(WHO) zwraca uwage na
obecnos¢ tego zwiazku
w grillowanych potrawach
i wzwiazku z tym - ryzyko
zachorowania na raka.

Jakby tego bylo mato, ka-
piacy na rozzarzone wegle
tluszcz uwalnia rakotwor-
cze zwigzki zwane hete-
rocyklicznymi aminami
(HCA). Jak sa niebezpiecz-
ne, moze $wiadczy¢ fakt,
iz nawet opary zagrazaja
zdrowiu o0séb znajdujacych
sie w ich poblizu. Potwier-
dzaja to wyniki badan
opublikowanych przez La-
wrence Livermore National
Laboratory; wykazano, ze
kucharze cze¢sciej choru-
ja na nowotwory ukfadu
oddechowego. Warto wiec
wiedzie¢, ze podgrzewanie
migsa w mikrofaléwce albo
uprzednie marynowanie
go zmniejsza stgzenie HCA
w daniach z rusztu. Innym
sposobem na zmiejszenie
zagrozenia jest skracanie
czasu grillowania potraw.

Jednak spozycie np.
niedopieczonego mie-
sa wolowego wiaze sie
z mozliwo$cia zakazenia,
nawet $miertelnego, bakte-
riami E. coli. Wywotuja one
krwotoczne zapalenie jelita

grubego i krwista biegunke.

Odnotowano tez przypadki

zatrucia okreslanego zespo-
tem hemolityczno-moczni-
cowym oraz niewydolnosci
nerek, nazywanej choroba
hamburgerowa. Rownie
grozne dla zdrowia moze
by¢ zjedzenie niedopieczo-
nego udka czy skrzydetka.
W surowym miesie dro-
biowym czyhaja bakterie
Campylobacter, wywotujace
béle brzucha i wysoka
temperature, ktéra pojawia
sie po dwdch do pieciu dni
od spozycia grillowego
przysmaku.

Sporadyczne korzystanie
z grilla nie stanowi zagro-
zenia dla zdrowia, przyzna-
ja specjalisci od Zywienia.
Warto jednak zapamietac,
iz ryzyko zachorowania be-
dzie mniejsze, gdy potrawy
nie bedg smazone na rusz-
cie zbyt dlugo, a z migsa
nie bedzie kapal ttuszcz na
rozzarzone wegle. Przede
wszystkim za$ miejmy na
uwadze fakt, ze smazenie
jest najmniej korzystnym
sposobem przyrzadzania
potraw.
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